Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece

O mézgu i dobrych nawykach, czyli jak wystartowac w
szkole

Droga Uczennico i Drogi Uczniu! Przed Tobg jeszcze kilka dni wakacji, ale moze juz od czasu do czasu myslisz o powrocie do
szkoty, nauce i czekajgcych Cie obowigzkach. Dobre nawyki moga Ci bardzo pomdc przezy¢ kilka najblizszych miesiecy,
cieszy¢ sie sukcesami, zdobywanga wiedza i nowymi umiejetnosciami. Do tego niezbedne jest jednak optymalne
funkcjonowanie mézgu, zatem dzisiaj ,kilka stéw” o nim.

Mdzg znajduje sie w naszej gtowie i ma mocna ochrone, na ktérg sktadaja sie kosci czaszki, ptyn mézgowo-rdzeniowy i trzy
btony zwane oponami mézgowo-rdzeniowymi. Wazy jedynie 1,5 kg, stanowi okoto 2% wagi ciata, a zuzywa 20% catej Twojej
energii. Ta ,zartocznos¢” wynika z ogromnej i nieustannej pracy jaka wykonuje. Mézg nie $pi przez cate nasze zycie, zatem
troska o niego jest konieczna!!!

Kiedy Ty $pisz mézg usuwa z niego toksyny i utrwala slady pamieciowe, tzn. zapisuje w pamieci informacje, ktére nabywasz
w ciggu dnia. Niespanie i zarywanie nocy, to zdecydowanie zty pomyst. Regularny sen w wymiarze 8-9 godzin jest podstawa,
zeby$ zapamietat, byt wypoczety i gotowy na nowe :)

Zasypianie nie jest mozliwe, gdy nie wytworzy sie melatonina. Jej natomiast organizm nie produkuje, jesli wystawiasz sie na
niebieskie Swiatto emitowane przez ekran telewizora, komputera czy telefonu. Higiena cyfrowa zaleca, zeby na dwie,
minimum jedng godzine przed snem, robi¢ detoks od ekranu.

Zasypianie nie jest mozliwe, gdy nie wytworzy sie melatonina. Jej natomiast organizm nie produkuje, jesli wystawiasz sie na
niebieskie Swiatto emitowane przez ekran telewizora, komputera czy telefonu. Higiena cyfrowa zaleca, zeby na dwie,
minimum jedng godzine przed snem, robi¢ detoks od ekranu.

Mdzg, mimo, iz jest stabilnie osadzony w twardych kosciach czaszki, jest nieztym sportowcem. Bardzo lubi ruch :)) Codzienna
aktywnos¢ aerobowa, tj. szybki marsz, ptywanie, bieganie, taniec badz jazda na rowerze, wspiera powstawanie nowych
pofaczen nerwowych, stymuluje zatem rozwdj i zapobiega degradacji umystowej. No i oczywiscie utatwia zapamietywanie!

A powiedz mi czy lubisz pomidory? :))) Twdj mdzg lubi je bardzo!!!! Technika ,,Pomodoro” chroni przed zmeczeniem kore
przedczotowq (jak sama nazwa mowi, to ta czes¢ kory mézgowej, ktéra, patrzac od srodka, znajduje sie tuz przed czotem) i
utrzymuje wysoki poziom skupienia. Zeby$ mégt ja bez ktopotu zrozumiec¢ rozpisze jg w kilku prostych punktach:

1. Wybierz jedno zadanie i przygotuj tylko to, co jest potrzebne do jego wykonania. Schowaj telefon do innego pokoju
lub wiacz tryb "Nie przeszkadzac".

2. Ustaw stoper na 25 minut. Te 25 minut, to jedno ,Pomodoro'”. Mozesz uzy¢ zwyktego minutnika kuchennego lub
zegarka.

3. Pracuj bez przerwy do sygnatu, skup sie wytgcznie na zadaniu. Jesli pojawi sie rozpraszajaca mys! (np. "Musze odpisac
kolegom"), zapisz jg krétko na kartce obok i natychmiast wré¢ do nauki.

4. Po 25 minutach masz prawo do 5-cio minutowej przerwy. Jest to obowigzkowy reset mézgu. Wstan od biurka, wyjrzyj
przez okno, napij sie wody. Nie siegaj po telefon - nawet krétki wideo-feed taduje mézg nowymi bodZcami i
uniemozliwia regeneracje.

5. Po 4 cyklach jest czas na dtuzsza przerwe (15-30 minut) w celu petnej regeneracji. Po ukonczeniu czterech sesji (czyli
po 2 godzinach pracy z przerwami) zjedz, pdjdz na spacer lub zorganizuj sobie relaks.

No dobrze, to byto o $nie, ruchu i pomidorach :)) A co jeszcze lubi Twéj mdzg? Zaskoczysz sie, bo on nie jest taki
wymagajacy - lubi bowiem wode!!! Mézg w 75% sam skfada sie z wody i kiedy pijesz za mato zaczyna dziata¢ wolniej. Nawet
2% ubytku wody w organizmie obniza zdolnosci poznawcze i skupienie. Pij wode regularnie w ciggu catego dnia. Mi bardzo
pomaga taka butelka z miarka. Zachecam, sprébuj :)

Teraz napisze o czyms co moze Ci sie nie spodobac i pewnie powiesz ,Na mnie to nie dziata”, ale jesli nie dowierzasz, zréb
eksperyment, ktéry potrwa co najmniej kilka tygodni, zeby$ sam mdgt sie przekona¢ o prawdziwosci ponizszych informaciji.
Twoj mézg nie lubi multitaskingu. Moze Ci sie wydaje, ze potrafisz jednoczesnie przegladad TikToka, rozwigzywac zadania z
matematyki i stucha¢ muzyki. Twéj mézg jednak NAPRAWDE tego NIE POTRAFI. On po prostu przetgcza sie i skacze z jednej
czynnosci do drugiej przez co potwornie sie meczy, pracuje dtuzej, a po pewnym czasie na mniejszych obrotach :( Ciggte
przeskakiwanie miedzy wiadomosciami, nauka, a muzyka, wyczerpuje rezerwy glukozy w korze przedczotowej. Powoduje
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uczucie ciezkosci i niska efektywnosc.

Jesli musisz uczy¢ sie dtugo, bo kolejnego dnia jest powazna klaséwka, podrzuce Ci jeszcze kilka skutecznych sposobdéw,
ktére moga pomdéc w nauce. Po pierwsze: ziewaj i gteboko oddychaj (wdech nosem, az do brzucha, wydech ustami),
dotleniasz wéwczas organizm. Po drugie: ruszaj oczami. Zmiana pozycji gatek ocznych aktywuje w mézgu osrodki
odpowiedzialne za czujnos¢. Spéjrz w sufit lub unies gtowe i wzrok lekko powyzej linii horyzontu na 10-15 sekund bez
mrugania. Skierowanie oczu w gdre stymuluje twor siatkowaty w pniu mdzgu i zwieksza stan pobudzenia (wtedy nie zasniesz
:)). Po trzecie: rozbudz sie chtodem. Przemyj twarz bardzo zimng wodg lub przytéz zimny kompres do karku, badz
nadgarstkéw. Otworz okno na osciez na 1-2 minuty. Wpuszczenie chtodnego powietrza i zwiekszona ilos¢ tlenu w
pomieszczeniu natychmiast stymuluje krazenie. Po czwarte: aktywuj mikrokrazenie. Siedzenie zwalnia tetno i zmniejsza
doptyw tlenu do mézgu. Wykonaj dynamiczne ruchy przez 30 sekund, wystarczy 10 przysiadéw lub kilka-kilkanascie
pajacykdéw. Intensywnie rozmasuj palcami ptatki i krawedzie uszu oraz skéry gtowy. Znajduje sie tam wiele zakonczen
nerwowych, ktérych pobudzenie zwieksza ukrwienie. Po piate i dziesiate :))) pamietaj o wodzie i zwieksz natezenie
swiatta. Wiacz dodatkowa lampke nakierowang na przestrzen robocza lub odston rolety. Jasne swiatto hamuje wydzielanie
hormonu melatoniny, pomaga w skupieniu i koncentracji.

Droga Uczennico i Drogi Uczniu konczac ten artykut zycze Ci, zeby$ z nowymi, dobrymi i zdrowymi nawykami w nowym roku
szkolnym 2026/27 osiggat satysfakcjonujgce Cie, indywidualne sukcesy i z radoscia, zanim sie obejrzysz, powitat kolejne
wakacje :)))
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